SETMANA 5

POSTRE
SETMANA 6

Crema de pastanaga

Arrds INTEGRAL amb tomdquet

Cigrons estofats amb patata,
pastanaga, ceba i porro

Bledes amb patata saltats amb all

Espaguetis amb tomdquet amb
formatge

Milanesa de formatge vegetal amb
guarnicié

Togurt de soja

Sopa de verdures amb pasta integral

Seitan amb verdures

Barretes de verdures amb amanida

Brdquil i patata

Coca d'escalivada

Nuguets de broquil amb enciam i
pastanaga

POSTRE Fruita de femporada
SETMANA 1

Arrds amb xampinyons

Fruita de tfemporada

Mongetes seques estofades

Fruita de femporada

Bréquil i patata

Fruita de tfemporada

Crema d'esparrecs verds

Hamburguesa de kale i quinoa

Croquetes d'espinacs amb esparrecs

Falafell amb verdures

Bunyols d'espinacs

POSTRE Fruita de femporada
SETMANA 2

Fruita de tfemporada

Sopa de verdures amb quinoa i pasta

Togurt de soja

Arrds 3 delicies

Fruita de tfemporada

Crema de porro i cigrons

Togurt de soja

FESTA

Mongeta tendra, patata i pastanaga

Hamburguesa de llenties i menta amb [Hamburguesa de cigrons a la planxa
FESTA Mix de bulgur amb cigrons . J rest g . \lg P Seitan amb verdures
amanida amb enciam i tomaquet
POSTRE Fruita de temporada Fruita de femporada Fruita de tfemporada Togurt de soja
SETMANA 3 Dilluns 25 Dimarts 26 Dimecres 27 Dijous 28 Divendres 29

Arrds amb verdures i tomaquet

Cigrons estofats amb verdures

Coliflor i patata

Crema de carbassa i mongetes seques

Farfalle al pesto (alfdbrega i pinyons)

Falafell amb verdures

Bledes amb patata saltats amb all

Milanesa de formatge vegetal amb
xampinyons

Coca d'escalivada

Tofu amb verduretes

POSTRE Togurt de soja

Fruita de femporada

Fruita de femporada

Fruita de femporada

Fruita de femporada
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